Fiir Feuerwehrangehdrige besteht
ein hohes Risiko, durch Einsatzerleb-
nisse eine akute oder posttraumati-
sche Belastungsstorung zu erleiden.
Beim Erleben und den Auswirkungen
solcher Erlebnisse gibt es individuell
groB3e Unterschiede. Die Krankheits-
symptome kdnnen durch ein einzel-
nes, besonders belastendes Ereignis
entstehen. Aber auch das, Uberlaufen
des inneren Stresskontos” durch wie-
derkehrende Belastungen ist ein mdg-
licher Ausloser.

Um negative Folgen zu vermeiden, gibt
es fiir Feuerwehrangehdrige kurzfristig
und langfristig verschiedene Mdglichkei-
ten, mit belastenden Situationen umzu-
gehen. Die MalBnahmen zur Linderung
negativer Einfliisse betreffen das Verhal-
tenin und nach einem Einsatz. Aber auch
die gedankliche Vorbereitung auf belas-
tende Einsatze gehdrt zu den Methoden
einer erfolgreichen Stressbewdltigung.
Der amerikanische Psychotherapeut
Donald Meichenbaum bezeichnete die-
se Vorbereitung auf (Einsatz-)Stress als
Stressimpfung, sie sollte fester Bestand-
teil eines Jahresiibungsplans sein. Neben

Nach einem belastenden Ereignis ist es fiir Betroffene
oder Einsatzkrdfte wichtig, dass sich jemand um sie
kiimmert, da ist und Aufmerksamkeit schenkt!
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Unfdlle mit getdteten oder schwerstverletzten Personen bedeuten eine hohe Belastung fiir die eingesetzten Kréifte

der gedanklichen Auseinandersetzung
bzw. dem gedanklichen Durchspielen
belastender Einsatzsituationen gehoren
auch Stress reduzierende MalBnahmen
im Einsatz zur Pravention psychischer
Belastungen.

Beispiele fiir belastende Einsatz-
situationen

- viele betroffene oder verletzte
Personen

« Menschen sind zu Tode
gekommen

« Kinder oder Kameraden/-innen
unter den Betroffenen

- eigene Verletzung oder Gefdhr-
dung der eigenen Unversehrtheit

- vorherrschende Hilflosigkeit oder
drohender Verlust der Kontrolle
tber die Situation

« Stressoren wie Larm, Schreie,
Geriiche, Erschopfung oder
Zeitdruck

Dabei darf ein gewisses Mal3 an Stress

und Aufregung (Eustress) den Einsatz

begleiten, vorhandene Ressourcen las-

sen sich damit mobilisieren. Unbedingt

ist aber einem Ubergang zu negativem,

krank machendem Disstress entgegen

zu wirken. Die Stressimpfung soll dafiir

einfache Verhaltensmuster vermitteln:

« Spontane Entspannung und bewuss-
tes, tiefes Durchatmen

+ positive Selbstinstruktionen und der
eigene Zuspruch von Ruhe (siehe Ta-
belle 2)

sind sehr einfache — jedoch wertvolle! -

erste Schritte, um kurzfristige Erleichte-

rung zu verschaffen. Weitere, kurzfristige

MaRBnahmen zur Pravention einer akuten

Belastungsreaktion sind

+ die rechtzeitige Ablésung und Erho-
lungspausen

« die Befriedigung elementarer Bed(irf-
nisse

« der Informationsaustausch {iber die
gemeldete Lage oder (iber erste Er-
kundungen
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Negative Selbstaussage

Das wird schiefgehen.
Du liebe Zeit, was da wieder auf mich
zukommt.

VOR .
der Stresssituation | e

WAHREND .
der Stresssituation | e

Ich werde schon wieder nervos.
So hoch kann ich mit dem Spreizer nie
arbeiten.

NACH .
der Stresssituation |«

Das kann ich nie!
Ich hab’ versagt.

Tabelle 2: Verhaltensmuster zur Stressimpfung

« die Kameradenhilfe
- die Rotation einzelner Aufgaben.

Einsatzkrafte miissen versuchen, belasten-
de Gedanken, zum Beispiel Selbstvorwiir-
fe, durch innere Befehle zu durchbrechen.
Die kognitive Verhaltenstherapie emp-
fiehlt dafiir die Vorstellung eines Stopp-
schildes vor dem geistigen Auge. Ein un-
angenehmer und blockierender Gedanke
soll dadurch gestoppt werden und Platz
fiir eine positive Alternative schaffen.

Kurzfristig erleichternde MaBnahmen
bei der Stressbewaltigung sind auch die
innere und duflere Wahrnehmungslen-
kung. Der Feuerwehrangehdrige lenkt

sich selbst von der Belastungssituation
ab, indem er sich vorlibergehend nur
auf seine aktuelle Tatigkeit konzentriert
oder sich gedanklich auf das bediente
Gerat fixiert. Er entwickelt positive innere
Vorstellungen oder betont in seinen Ge-
danken die vorhandenen positiven Reize
(Blumen, Vogelgezwitscher, angenehme
Geriiche). Mit der Wahrnehmungslen-
kung behalt die Einsatzkraft die Kontrolle
Uber ihre Gedanken und damit tiber die
Situation.

Neben den kurzfristigen MaBnahmen
Selbstinstruktion, Gedankenstopp und
Wahrnehmungslenkung  vermittelt
Stressimpfung auch langfristige, so ge-
nannte ,psychosoziale Schutzfaktoren®,

Hilflosigkeit oder drohender Verlust der Kontrolle (iber die Situation gehéren zu den stark belastenden
Einsatzsituationen
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um einer Belastungsstérung vorzubeu-
gen. Zum Beispiel hilft das Training der
eigenen (fachlichen) Fertigkeiten und die
Verbesserung der korperlichen Fitness,
den Stress im Einsatz zu reduzieren. Nur
bedingt lasst sich durch das eigene Tun
ein sozialer Schutzfaktor selbst aufbau-
en: Eine gllickliche Familie, Partnerschaft,
Freundeskreis oder die Kameradschaft
gewdhren einen wertvollen Riickhalt. Ein-
satzkrdfte sollten daher stets die Unter-
stlitzung im privaten Umfeld suchen und
annehmen. Ein funktionierendes soziales
Netzwerk hilft auBerdem bei der Selbst-
beobachtung und dem Reflektieren der
eigenen Reaktionen in Belastungssitua-
tionen.

Trotz Umsetzung dieser Empfehlun-
gen kdnnen Zeichen einer akuten Be-
lastungsreaktion (Tabelle 3) auftreten,
diese Symptome sollten jedoch inner-
halb von Stunden bis Tagen vollstandig
abklingen.

Tabelle 3: Erste kurzfristige
Belastungsreaktionen

« Anspannung, (Uber-)Errequng
+ Rededrang

« Erschopfung

« Ein- oder Durchschlafprobleme
« Aktivitatsiiberschuss

« Konzentrationsprobleme

+ Lachen, Kichern

« Starkes Schwitzen

+ Unruhe

+ Riickzug

« Appetitlosigkeit
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Bei einer Dauer iiber drei Tage und bis
zu vier Wochen gelten die korperlichen J

und psychischen Reaktionen als,Akute

Belastungsstérung” Dieser Fall erfordert - Belastungsreaktionen kénnen durch einzelne oder auch durch wiederkehren-
besondere Aufmerksamkeit, es sollten de Belastungen ausgeldst werden.

dann psychosoziale Ansprechpartner der
Einsatzorganisation kontaktiert werden.
Eine hilfreiche Ubersicht dazu liefert die
Fachempfehlung des Landesfeuerwehr-
verbandes Baden-Wiirttemberg zur psy-

« Entspannung, Selbstinstruktion, Gedankenstopp und Wahrnehmungslenkung
lindern Einsatzstress

« Intaktes soziales Umfeld, korperliche Fitness und fachliche Fertigkeiten beu-
gen langfristig Stress im Einsatz vor.

chosozialen Notfallversorgung — PSNV (E) « Kontaktaufnahme mit einem psychosozialen Ansprechpartner bei wochen-
fiir Einsatzkrafte der Feuerwehren. lang andauernder Belastungsreaktion!
Dr. Matthias Offterdinger

Oberarzt Andsthesie und Feuerwehrarzt

Dr. Andreas Héicker zur Verfligung.
Internist/Notfallmediziner, Landesfeuerwehrarzt
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